
新民网：               小时读者热线：      读者来信：                

  
    年 月  日 星期二 本版编辑∶王瑜明 编辑邮箱：                  

七
夕
会

摄

影

那年，明前茶刚到手，我立刻邀
约好友几人来家品茗。丁小弟知我
好茶，送来一套茶具，又担心我当摆
设，便当众“逼”着我拆封。果然是
件工艺品啊：那温润的浅绿色细瓷
在灯光下透着细腻，它不同于玻璃
杯的晶莹剔透，是一种时隐时现的
透明，含蓄而又多情；茶具上的图案
是手工绘制的油绿色几何形，时尚
却不张扬。
那天是用新杯子泡新茶，或因

注入了友情，我们都觉得这些杯和
壶是有生命的。丁小弟选择了传统
与时尚相融合的茶具送我，便是送
了我一份心情——在寻常生活中品
味雅趣。
我们几个好茶的朋友曾有个约

定，不管谁手里有了新茶，都要第一
时间会聚到我家来品。这个约定少
说也有近10年了，春茶上市，我们
便聚在一起给茶叶评个分、说说家
常话，这样的品茗聊天，管它“附庸
风雅”也好、“饮牛饮骡”也罢，半天
的时间一晃而过，分别时依依不舍，
喝茶提升生活能量多好。
我家茶坊第一次开张，我请大

家喝的是碧螺春。丁小弟见我小心
翼翼地先将杯子用开水浇淋一遍，
然后再注进大半杯子的水，最后置
入茶叶……他连喊啰唆，还不住地
问我，你家咖啡有吗？可乐有吗？

喝它们爽快。见他这副猴急的模
样，资深茶客张大哥笑他整个一茶
盲。大哥问他《红楼梦》看过吗？里
面品茶的描写那才啰唆呢：泡茶的
水是用花瓮收了在地下埋藏了5年
的梅花雪，按你的逻辑，这哪里是喝
茶，分明是品一杯子的冰清玉洁。
以现代人的生活节奏，这般“冰

清玉洁”的品茶方式谁接受
得了？我发现周围不少人对
喝茶都不大讲究，甚至于根
本不碰茶，可聊起咖啡来却
是头头是道。也难怪，咖啡
可以缓解精神压力已成为职场人的
共识，更何况还有消食减肥、保护皮
肤等作用，相比较而言，女性更难抵
挡这样的诱惑。
咖啡已然成了海派交际的重要

载体。友人约会，十有八九是约在
咖啡吧的，即便请吃下午茶，“茶”不
过是个陪衬，店里主推的仍然是咖
啡，点一杯红茶或果茶就算喝过茶
了。不得不承认，咖啡成了我们日
常的伴侣，要不然也不会说上海是
咖啡之都。
我也觉得喝茶与喝咖啡是有

“代沟”的，是传统和现代的碰撞。
同样是约会，若约我去茶室，我一
定正襟危坐，像模像样地小口抿
茶，绝不会像喝咖啡那么随意和轻
松。咖啡吧里很少见穿唐装的，但
茶室古筝声悠扬，营造的是安宁的
氛围，习惯了凡事论效率和速度的
年轻人未必能适应。
但二者是可以融合的，我家茶

坊就一直在“混搭”。品茶的同时，
听的是抒情音乐，尝的是五香茶叶
蛋、嚼的是进口果仁，就像没有主题
的谈天说地，不拘泥于“冰清玉洁”

的形式。
现在想来我家茶坊是受

了对门茶叶店老板娘的提示
才“开张”的。老板娘常向我
推荐些好茶，一来二去熟识

了。她说茶馆里一杯茶动辄百来
元，花这点钱买一两好茶能泡好多
杯呢。老板娘言之有理，把茶馆拷
贝到家里来何乐而不为？其实所谓
的我家茶坊无非是找个理由约三五
知己聚会而已，不过爱好是可以相
互影响的，丁小弟也从一个茶盲到
爱茶客了，再不会进门就讨要可乐
喝了。
滚滚红尘中需要辟出一块淡雅

淡泊的绿地，以缓解焦躁，形成自己
的茶香气质，而这样的气氛，你我都
可以营造的。

章慧敏

茶香气质
再游温瑞塘河，依

旧是乘船。
在有“东方威尼斯”之

称的山水之城温州，悠悠
塘河水缓缓流淌。这次，
我们一行从瓯海的仙门上
船，前往仙岩。
温瑞塘河，于

晋时初成河道。水
源主要来自瞿溪、
雄溪、郭溪等。都
说十里塘河有十二景，风
高云淡，二刷塘河，我不想
落下任何一景。上船后，
同行的友人们入船舱喝茶
聊天，我是个坐不住的人，
加上赏景心切，没过几分
钟，就爬出船舱，登上视野
开阔的甲板。好天气游
河，最适合吹风、看景、拍
照、发呆，饱览千年塘河两
岸的自然风光才是我今天
要办的正事。
温州与水，息息相关，

塘河在市内穿街傍市。
海、江、河、湖赋予了温州
美丽水乡的名副其实，水
乡的美景把我的思绪拉到
若干年前的温瑞塘河，乡
民们撑着船，船舱里搭载
着各种货物，鸡鸭海鲜、蔬

菜水果，还有大大小小的
杂物。上次来温州，就听
朝涛老师说起过，因为水
系的丰富，当年塘河上的
船，就像一个流动的集市，
而现在，仍然有乡民用这

种方式做买卖，运柑橘、运
西瓜……
如今的塘河依旧是温

州的黄金水道，庆安桥、永
庆桥、岩二桥……塘河上
的桥一座接着一座，桥连
接两岸，一桥即一景。我
们的船行速度不慢，沉醉
在美景中的我，忽见甲板
上的同伴低头，才
发现，船要准备
“钻”桥洞了。船过
桥洞，站在甲板上，
有一种被限高的感
觉，就算不会被撞头，我也
不自觉地低下了头。想起
了上次游塘河，沉醉两岸
风光、望着船尾朵朵浪花
的我，突然被一旁的友人
一把拽下，紧接着就是头
顶一黑，那时，船正过一
座极低的古桥，蹲下后，
头顶擦着桥过。我有点后
怕，若非他那用力一拽，
估计我就要被撞得额头出
血了。
“想什么呢？”朋友见

我出神。“船在桥下过，船
夫要低头啊。”我脱口而
出。友说，真是一句有禅
意的话。我想想也确实耐
人寻味，低头不就是为了
过桥后，能更好地抬头看
阳光吗？

那日去温州，在高铁
上，我接到了儿子幼儿园
老师的告状微信，儿子淘
气，高空抛物，还不认错。
男娃偶尔犯个错我能忍
受，但附加的那条不愿认

错着实让我有点生
气。不由得想起有
位老师曾对我说
过：被人指出错误，
是为了让你变得更

好；低头认错，并不意味着
认输。
桥在河面架，船在桥

下过，船夫过桥要低头。
船上，“压舱”巡河的王师
傅熟悉塘河上的每一座
桥，他对我说：“别担心，过
这桥，站直了没事。”但也
不能强伸头，“智者善屈

尊，愚人强伸头”，
说的或许就是这个
理。我们的生活和
工作中有太多酸甜
苦辣，遇到不顺心

的人和事也在所难免，学
会谦让，别争执，适时笑着
低头避让一下，一切就过
去了。
千年的温瑞塘河，绵

延流淌。我在塘河上吹着
风，想到习字时写过的那
句“择高处立，就平处坐，
向宽处行”。是的，从容、
豁达地生活，做不好时，不
妨低低头，因为“你所有吃
的亏，老天都会用另一种
方式补偿你”。低头是为
了让我们更好地抬头，拥
有豁达的心境，一定会让
你看到更美的风景和更灿
烂的阳光。
船至仙岩，我们一行

下船，抬头望见的那一缕
阳光，甚好。

玉 华

船夫过桥要低头

减肥是个经久不衰的话题，尤其是
中年女性，因为人一胖就会体态臃肿，衰
老也会增加几分。一般女性的发胖始于
35岁甚至更早，往往从肚子开始，就像
一个围在腰间的“游泳圈”。
为什么发胖先从肚子开始？用西医

的观点来解释，是因为腹部的组织
最疏松，加上肌肉松弛，脂肪就容
易在这里囤积。为什么肌肉会松
弛呢？通俗地讲，就是年龄上去
了。不过，用中医的解释更加合
理，就是“脾主肌肉”，只要脾气一
虚，它所主的肌肉就会变得不紧
致。而且，腹部的肌肉不像腿部、
胳膊上的肌肉，我们天天都会用
到，毕竟每天做腹肌锻炼的人很
少，所以一旦脾气虚了，最先松弛
的就是腹部。成年人的脾虚是怎
么来的？中医讲，“人过四十，阳气
过半”，阳气本身就是身体的火力，
就像一辆开了30万公里的汽车，
功能肯定不如刚买的时候，加上各种不良
的生活和饮食习惯，脾虚就不可避免了。
这种有“游泳圈”的人光靠节食减肥

也是徒劳，除非他们一直能忍受饥饿，不
然稍微多吃一点体重马上就会反弹，因为
我们的身体非常聪明，一旦饮食的
热量减少，身体马上通过调节代谢
率来适应新的变化。代谢率降低
后，就很难再消耗更多的脂肪，所
以如果通过饥饿来减肥，就只能
一直饿下去，一直维持低代谢率能代谢
掉的食物摄入量，而且饥饿是不可能增
加肌肉的，甚至还会因为营养不良而影
响到肌肉。我们的肌肉中有可以燃烧脂
肪的线粒体，如果你的肌肉少了，燃烧脂
肪的线粒体自然也少了。所以除非你严
格管住嘴，否则稍微多吃一点，脂肪就会
因为缺少可以燃烧的地方而被身体囤积
起来，你就马上又被打回肥胖的原形。
想摆脱“游泳圈”，不能单纯地去节食减
肥，而是要兼顾到健运脾胃，温补脾阳。
对于有“游泳圈”的成年人，我们平时

可以通过针灸或按摩穴位、定期艾灸的方

式来保健。足三里穴是健脾的要穴。它
可以帮助你把吃进去的食物转为营养物
质，不至于以脂肪的形式停留在体内。
对于因为脾气虚而发胖的人，这个穴位
要经常按摩。同时，如果你确实吃得很
多，食欲总是很旺盛的话，身上还有一个

“止饿穴”，即内庭穴，它在我们第
二个脚指缝上，捏的时候可以上
下一起捏，同时按摩三分钟。如
果你只是单纯地特别想吃、胃口
特别好，这个穴位可以帮你控制
食欲。因此想减肥，绝不能忽视
足三里和内庭穴，一个能健脾消
脂，一个能控制食欲。另外，脾经
上的阴陵泉、三阴交、太白穴也是
人体的瘦身大穴，也可常常按揉
或艾灸，不仅可以补脾瘦身，还可
使人气色充盈、容光焕发。
另外，脾虚的人不仅胖，而且

大便不是干就是稀，别看这些人
肚子上的肉厚，但一点儿也不能

御寒，稍微着凉可能就腹泻了，这就是典
型的脾气虚。对他们来说，揉腹也是一
种健脾的办法，既能治疗便秘，又能治疗
腹泻。脾虚的人，每天晚上可按顺时针
方向揉腹20分钟。此外还可以敲打带

脉，带脉就在腰带所在的那个位
置。我们人体的各条经络都是纵
向的，唯独带脉是横向的，其作用
就是“约束诸脉”，当然也能约束
脾经，对健脾有益，所以，敲击带

脉等于是在鼓舞脾气。
当然，减肥也离不开多运动，运动不

仅能给减肥的效果加磅，更关键的是，能
就此降低你以后继续发胖的可能。因为
运动会增加肌肉的体量和质量，而我们
的肌肉中分布着很多线粒体，线粒体是
脂肪的燃烧厂，肌肉越发达的人越不怕
冷，也越不容易胖，就是因为他们的脂肪
在丰富的线粒体里被及时转化为了热
量，运动减肥的价值就在这里，不仅能消
耗脂肪，还能减少以后脂肪蓄积的可
能。 （作者为长宁区天山中医医院治
未病科主任中医师）
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岭南万树木棉红，十丈火云春烧空。落地有声散
文采，花中独数汝英雄。3月，我们一众亲友从北京、
上海、湖北、湖南会集到广州，庆贺“时代生活镜像——
恽圻苍艺术回顾展”的举办，然后参观名闻遐迩的黄埔
军校，缅怀亲人恽代英百年前在这里留下的光辉足迹。
布置一新的以“初心映使命，如炬照征程”为主题

的黄埔军校史，向人们展示了波澜壮阔的艰苦岁月。
中国共产党人周
恩来担任军校政
治部主任，创造
性地制定了一套
军校政治工作的

理论和制度。1926年5月，党派恽代英到黄埔军校任
政治主任教官（12月1日奉命赴武汉担任黄埔军校武
汉分校政治总教官）。在周恩来军事政治思想的基础
上，恽代英不断开拓军事政治工作的新思路，他在此期
间写出的《政治学概论》《国民革命》《党纪与军纪》《军
队中政治工作的方法》《纪律》等文章，为党领导下的人
民军队政治思想工作奠定了理论基础。
恽代英善于用活跃的教学方法吸引血气方刚的青年

学员，以渊博的知识、诙谐的语言、精辟的见解，回答学员
涉及广泛的提问，还在学校中轴走廊上设立“政治问答
箱”，作为师生平等交流思想的渠道，深受学员喜爱。
在政治部办公室，我们看到了两排教官们简陋的桌

椅，前列单设的主任教官的桌上，放着铁质的文件篮和铜
质的笔架、墨盒。仿制的桌椅极逼真，恽代英的嫡亲孙女
恽梅和恽清抚摸着泛着褐色包浆的桌椅，仿佛拂去了历
史的尘埃，心情无比激动，她们喃喃地说：“我们坐到了爷
爷坐过的椅子，仿佛感受到了爷爷身体的温度。”大家都
在这里坐一坐、摸一摸，体会革命先烈穿越百年的初心。
纪念馆的接待室里，悬挂了一幅恽圻苍学生创作

的《恽代英在黄埔军校》的油画，英气凛然的恽代英教
官双手抱臂于胸前，神情和蔼地与学员们交谈。年已
九十的恽圻苍曾为纪念馆作画，这次他答应欧阳馆长，
要精心创作一幅更能体现堂兄气质的肖像赠送纪念
馆。恽铭庆向大家详细介绍了《恽代英黄埔军校问答
录》编辑经过，并郑重地将样书赠送给纪念馆。
我们看到这里的两棵大榕树苍翠茂盛，它们见证

了军校百年历史，见证了革命先驱奋斗的精神。

恽甫铭

穿越百年的思念

题目中的这个“她”
究竟是谁？其实我也不
知道。只知道她是一位
身着苗族服装的山区中
年妇女，走在田埂上，脚
步中透着些欢快，又是那样地平实。
这是位于贵州黔东南苗族侗族自治

州的加榜梯田。那天，在梯田上上下下拍了不
少，就把目光投向一侧，想在更具体的景物中寻
找镜头，不想就发现了这里的景：多条田埂横亘
在眼前，先是很集中，再慢慢扩散，形成了放射状
的线条：这就是很优良的构图要素啊！前方是个
很有特色的木板壁的吊脚楼村寨，还有炊烟升
腾。如果这两个景色上下融合，就是一张很好的

风光图片。我摄影已养成习惯，
一般拍景色，但若有人或动物，
是一定要使其入镜的。不远处
的那个寨子是个不小的苗家村
寨。心想说不定等上一会儿，就

会看到来人，于是就近在土路上找块石头坐下了。
也就等了几分钟，这位苗家妇女就姗姗而

来，她一身深色的苗家生活装束，穿着一双绿色胶
鞋，头上包着紫色头巾，这方头巾为梯田平添了唯
一的暖色，也给画面增添了亮点。人走
过，在梯田的沟渠里留下了人的倒影……
待她一步步走到我认为理想的位置，也就
是一张图片的黄金分割点时，按下快门。
此时，我情不自禁地喊了一句：完美！

马亚平

她从田埂走来

在4月3日“夜光杯”上，读到徐幼成先生纪念邓云
乡教授的文章《两幅字》，很高兴云乡兄在逝世多年后，
还有人纪念他。但细读此文，觉得徐先生误记的地方
很多，特来作一些辨正。
徐先生说，给邓云乡评教授的临时评审委员会，是

由陈从周、顾廷龙、贾植芳三人组成，是在某日上午，校
方并没派车去接，他们自己挤公交车来
的，而且还留下墨宝云云。其实，评正教
授的学术委员会，三个人是不够的。记
得那天参加评审委员会的，有陈从周、章
培恒、我，还有其他几个人，我记不得名
字了，但没有顾廷龙先生。章培恒研究
过《红楼梦》，在评审会上还就邓所著《红
楼识小录》与邓云乡有过对话，这一点我
还记得。电力学院聘请了贾植芳先生，
但贾先生临时生病，未能出席。评审会
是在下午举行，不在上午，而且，评教授的会是很郑重
其事的，不可能如徐先生所说，让评委们挤公交车而
来。记得电力学院是派了一辆小面包车来接，先到复
旦接我们几个评委，再到同济新村去接陈从周先生。
那时从周先生正有丧子之痛，我们在车上商量好，见到
陈先生时大家都不提此事。不料陈先生上车后，自己
主动与我们谈起了儿子在美国遭刺杀之事。这情景，
我在《拍案一怒为胜迹——记陈从周先
生》一文中有所记述。这篇文章先发表
在《文学报》上，后收入我的散文集《海上
学人》里，《文汇报》又加以转载。那时从
周先生已中风，不能行动，他在《文汇报》
上看到此文后很高兴，同济的朋友告诉我这情景，我赶
紧将书送去，他拉着我的手，谈了很久。

评审会上有蛋糕等点
心，任意取用，但会后并没
留我们吃饭。邓云乡兄与
顾廷龙、陈从周、贾植芳诸
先生都很熟悉，请他们到
他所工作的学校参观、座
谈，并留下墨宝，都是情理
中事，并不奇怪，但与开评
审会是两码子事，不能混
为一谈。
为邓云乡晋升教授而

临时聘请校外专家组成学
术委员会，这是特例，在所
有高校里并不多见，相信
上海电力学院一定会留下
学术档案的。
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中
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